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зультат. Так же в ходе выполнения данного исследования получили результаты уровня функцио-
нальных возможностей, которые составили 9 высоких показателей, 11 средних. 
- Во-вторых, согласно результатам сложной зрительно-моторной реакции (СЗМР), были полу-
чены следующие результаты: реакция различения составила 11 высоких показателей и 9 средних; 
помехоустойчивость составила 15 средних результатов и 5 высоких. 
- В-третьих, согласно психологическому опроснику, «Поведение и переживания, связанные с 
работой» (AVEM) у спортсменов были получены следующие результаты: тип поведения G наблю-
дается у 8 спортсменов; тип поведения А наблюдается у двух спортсменов; тип поведения S 
наблюдается у 10 спортсменов-вловцов. 
Проанализировав все результаты, мы получили следующее: большая часть спортсменов-
пловцов находится в состояние небольшого утомления, что характеризуется величиной выполня-
емой тренировочной нагрузки. Оставшаяся часть спортсменов достаточно хорошо адаптировалась 
к представленным видам нагрузок, и в ходе компенсаторных реакций, успевает восстанавливать 
организм на удовлетворительный уровень функционирования. 
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Особенности конкретного вида легкой атлетики связаны с необходимостью выявления требо-
ваний к уровню развития физических качеств, которые в действенной форме проявляются в виде 
способностей, характеризуют свойства организма реализовать «потенциал» организма. Высшая 
степень такого проявления присуща выдающимся спортсменам-легкоатлетам. Построение такой 
модели в легкой атлетике (спортограмма) невозможно  осуществить без учета морфофункцио-
нальных показателей и генетической обусловленности. 
При таком подходе антропометрические особенности школьников и студентов дают возмож-
ность наиболее эффективно учитывать возможности организма в процессе выполнения двигатель-
ных действий с учетом видов легкой атлетики (бег – его разновидности, метания, прыжки, много-
борье). Успешность в легкой атлетике зависит от особенностей конституции человека, особенно в 
спорте высших достижений [1, С. 252-253; 2, С. 353-356; 3, С. 184-191; 4, С. 95-99].   
Ключевую роль играют работоспособность и адаптация к физическим нагрузкам и скорость 
восстановительных процессов, так как при выполнении двигательных действий на уровне пре-
дельных возможностей необходимо в короткий промежуток времени восстановить организм [5]. 
Разнообразие видов легкой атлетики указывает на необходимость выявления комплекса мор-
фофункциональных признаков [1, С. 252-253; 2, С. 353-356; 3,  С. 184-191], тех особенностей, ко-
торые позволят школьникам и студентам выбрать «свой» вид легкой атлетики, сократить путь от 
новичка до спортсмена высокой квалификации. 
Объект исследования: процесс спортивного отбора в легкой атлетике. 
Задачи. 1. Изучить особенности морфофункционального состояния школьников и студентов в 
качестве критериев спортивного отбора и спортивной ориентации в легкой атлетике. 2. Выявить 
критерии контроля в легкой атлетике в соответствии с возрастными особенностями, конституцией, 
вариантами биологического развития. 
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Наиболее распространёнными методами являются: антропометрии и антропоскопии; рентгено-
логический; ультразвуковой эхолокации; микроскопического исследования (метод биопсии);  фи-
зиологических и биохимических исследований и др. 
Результаты исследований и их обсуждение. В качестве основных физических качеств 
спортсменов рассматривались (гибкость, координационные способности, скоростные способно-
сти, выносливость, сила) в тренировочном процессе всех спортсменов, системно применялись 
специально подобранные тесты, отражающие уровень их развития. Для контроля уровня развития 
гибкости применялся тест «Наклон вперед», для определения координационных способностей 
применялись тесты «Бег «змейкой» 10м.» и «Прыжки с «добавками». Скоростные способности 
определялись при выполнении теста «Бег 10м. с высокого старта». Для контроля уровня развития 
выносливости применяется тест «Бег 5 минут». Взрывная сила мышц ног определялась при вы-
полнении тестов «Прыжок вверх» и «Прыжок в длину с места», а силовая выносливость – выпол-
нении тестов «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» и «Подтягивание в висе на перекладине». 
Морфологический контроль состояния адаптации организма спортсменов в условиях подготовки 
ограничивался определением индекса массы и длины тела. Помимо признаков, характеризующих 
развитие выносливости, быстроты и силы, принимают во внимание мощность работы, выполняе-
мой на тренировках, с разделением на максимальную, субмаксимальную, большую, умеренную и 
переменную, а также цикличность нагрузки с разделением на циклическую (циклические виды) и 
ациклическую (ациклические виды спорта) работу (таблица). 
 
Таблица – Распределение основных видов спорта на группы (по И.И. Ахметову и др., 2007) 
 
Группа 
Характеристика  
ренировочной 
нагрузки: характер, 
качество, мощность 
Основной 
источник 
энергии 
Время  
выполнения  
соревновательного  
упражнения 
Виды спорта 
I 1. Циклическая 
2. Выносливость 
3. Умеренная 
Жирные 
кислоты и 
гликоген 
> 30 мин 
марафон, спортивная  
ходьба 
 
II 1. Циклическая 
2. Выносливость 
3. Большая 
Жирные 
кислоты и 
гликоген 
5–30 мин 
бег 3000 м с препятствиями, 
бег 5–10 км 
III 1. Циклическая 
2. Быстрота 
и выносливость 
3.Субмаксимальная 
Гликоген и 
лактат 45 с – 
3–5 мин 
Бег 800–1500 м 
 
 
IV 1. А. Циклическая / 
Б. ациклическая 
2. Быстрота и сила 
3. Максимальная 
АТФ, креа-
тин-фосфат 
и гликоген 2–45 с 
А. Бег 100–400 м. 
Б. Метания диска, копья, 
молота, толкание ядра, 
прыжок в длину, тройной, в 
высоту 
 
Выводы. Показатели морфофункциональных маркеров являются наиболее информативными в 
аспекте прогнозирования спортивного отбора. Алгоритм психофизиологической диагностики всех 
возможных состояний спортсмена остается неизменным во всех случаях. Он включает следующие 
стадии: регистрацию показателей психофизиологического состояния спортсмена; математико-
статистическую обработку результатов обследования; выявление информационно значимых от-
клонений параметров регистрируемых показателей в процессе исследования. 
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Введение. В современных условиях наблюдается значительная распространенность эктоморф-
ного типа телосложения. Это связано с напряженным ритмом жизни, и недостатком времени для 
полноценного сбалансированного питания и физических нагрузок.  
У эктоморфа худощавое телосложение, длинные, тонкие кости, слабо развитые мышцы и жи-
ровая клетчатка.  Ярко выраженные эктоморфы меньше всего предрасположены к занятиям боди-
билдингом. С помощью специальной диеты и правильно подобранной системы упражнений, под-
ходящих именно для этого типа телосложения, его можно изменить. Эктоморф в состоянии рас-
ширить костяк и за счет этого нарастить вполне впечатляющую мускулатуру. Тем более что ярко 
выраженных эктоморфов очень мало. В основном люди представляют собой смешение черт, при-
сущих разным типам телосложения. Только под воздействием образа жизни и питания происходит 
сдвиг в ту или иную сторону. 
Актуальность данного исследования определяется недостаточно разработанным методико-
теоретическим материалом для  наращивания мышечной массы людям с эктоморфным типом те-
лосложения.  
Цель исследования: разработать наиболее эффективный комплекс упражнений и программу 
питания, направленные на развитие мышечной массы. 
Методы и организация исследования.  
Исследование проводилось среди юношей 16-17 лет. Для исследования были отобраны 10 под-
ростков занимающихся в тренажёрном зале «Колизей». Программа исследования включала в себя: 
измерения роста, веса, обхвата грудной клетки, талии, бедер, верхних и нижних конечностей. За-
тем студенты были разделены на 2 группы: 5 человек контрольная группа и 5 человек испытуе-
мых. Далее был составлен комплекс интенсивных тренировок и сбалансированного калорийного  
питания. Длительностью 2 месяца.  
Тренировочная программа включала в себя как базовые упражнения, так и дополнительные. 
Каждое упражнение разбивалось на подходы и мини-подходы (выполнение упражнения  2 раза с 
кратковременной паузой между ними до 15 секунд); 3-4 раза такого мини-подхода считалось за 
один подход. Так же нельзя не отметить присутствие дроп сетов и пампинга. 
Ре
п
зи
то
ри
й 
 
 
 
По
ле
сГ
У
